ह o 3 Digtized by Muthulakshmi Research Academy s 
, कब्ज और विकार 


: दुर करनेके उपाय 


बालकोबा भावे 


सर्व-सेवा-संघ-प्रकाशन 


राजघाट, वाराणसी 


CC-0. In Public Domain. Chhatrasal Singh Collection 


Digtized by Muthulakshmi Research Academy a 


` प्रकाशक 
` सवे-सेवा-संघ-प्रकाशन, 
राजघाट, 
वाराणसी-२२१००१ 


संस्करण : बारहवाँ 
प्रतियाँ : ५,००० 
कुल प्रतियाँ : ५५,००० 


मूल्य : एक रुपया 


जुलाई, १९८८ 


मुद्रक : 
धर्मराज प्रिंटिंग प्रेस 

यस २६/९३ मोरापुर बसहीं 
शिवपुर, वाराणसी 


oe 


दो शब्द 


सन्‌ १९५८ में हैदरावादके अ० 
भा० प्राकृतिक चिकित्सा-सम्मेलनंके 
अध्यक्षीय भाषणमें मैंने कब्ज, वीयं- 
स्खलन और काम-विकारपर विजय 
प्राप्त करनेकी यृक्तियां वतलायी 
थीं। वही भाषण पुस्तिका रूपमें 
प्रकाशित हो रहा है । काफी लोग 
इन रोगोंसे पीड़ित रहते हैं । 

आजकल किसी भी विषयपर 
बहुत विस्तारसे लिखनेकी प्रथा पड 
गयी है। मैं इस विचारसे सहमत 


“नहीं हूँ। लोगोंकी समझमें आसानीसे 


at जाय, इस विचारसे Age 
शब्दोंमें अनुभवके आधारपर विषयको 
रखनेका प्रयत्न किया है | 
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कब्ज-निवारणके ग्यारह उपाय : q: 


सब रोगोंका मूल कब्ज है। यदि कब्ज न रहे, तो मनुष्य प्रायः 
बीमार नहीं पड़ता। इसलिए कब्ज-निवारणकी जानकारी हरएकको 
रहनी चाहिए । में १४ सालतक कव्जका शिकार रहा । रोज शौच नहीं 
होता था । मल सूखकर कड़ा हो जाता था। उसमें थोड़ा खुन भी चला 
जाता था मेरा कब्ज कैसे दूर हुआ, इस सम्बन्धमें अनुभवके आधार- 
पर ग्यारह उपाय TATA यहाँ दिये जा रहे हैं । 
१, पूरी नींद 

कब्जका नींदके साथ गहरा सम्बन्ध हे । नींद कम आनेसे कब्ज 
रहता है। नींद पर्याप्त लेनी ही चाहिए । छोटे बच्चोंको ज्यादा नींद- 
की जरूरत रहती है। बाल्यावस्थामें १०-१२ घण्टेकी नींद जरूरी है । 
शिशुकालमें तो बालक २० घण्टेतक सोंता है। बादमें आहिस्ता-आहिस्ता 
वह समय कम होता जाता है-युवाबस्थामें ८ से १० घंटे, प्रौढ़ा- 
वस्थामें ६ से ८ घण्टे ओर वृद्धावस्थामें ६ से ७ घण्टे । इस हिसाबसे 
उन-उन अवस्थाओंके मुताबिक पूरी नींद लेनेकी कोशिश करनी चाहिए। 
आचाय विनोत्राजी रातको पर्याप्त नींद लेते हैं। दोपहरको एक-डेढ़ 
घण्टे और नींद ले लेते हैं। सोनेके विषयमें जमनी में जो प्रयोग हुए, 
उनसे पता चलता है कि पूरव रात्रिको नींद उत्तर रात्रिको नींदकी अपेक्षा 
अधिक आरोग्यप्रद होती है। विनोबाजी जल्दी सोकर जल्दी उठते हैं 
और नींद पूरी ले लेते हैं। इससे उन्हें दस्त साफ होता है और उनकी 
` पाचनशक्ति भी ठीक रहती है। फलस्वरूप सनु '५८ में भुदान-पदयात्रा 
` चालू रहते हुए और सब काम करते हुए उका तीन महीनेमें ९ पौंड 


i 


वजन बढ़ा । पर्याप्त नींद लेनेसे मल-विसर्जन-शक्ति बनी रहती है । 
२. व्यायाम 
नियमित रूपसे प्रतिदिन व्यायाम करना हो चाहिए । जिस दिन उप- 
वास किया हो, उस दिन या दूसरे दिन व्यायाम न करनेपर भो चल | 
सकता है, लेकिन भोजन करते हैं, तो व्यायामका आग्रह रहना ही 
De 
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चाहिए। व्यायाम अनेक प्रकारके होते हैं। अपनी शरीर-प्रकृतिके 
अनुकूल व्यायाम छुन लेना चाहिए । दौड़ भी लगा सकते हैं। आसन 
कर सकते हैं। घूमना सर्वोत्तम व्यायाम ह। कमजोर, बूढ़े सवके लिए 
घूमना आसान है। घूमते समय बात न की जाय । घूमते समय मुँह बन्द 


करके सिर्फ नाकसे साँस चलती रहे, तो लाभ होगा ।. शरीर सीधा 
तना. रहे और कदम तेजोसं, चुस्तीसे और दृढ़तासे उठने चाहिए । 


- ३. खूब पानी पीजिये 
प्यास न लगनेपर भी पानोको मात्रा तय करके उतना पानी दिन- 
भरमें पीना चाहिए । सुबह मुँह धोनेके बाद ३० से ४० तोले गरम 


` पानीमें थोड़ा नीबू और शहद मिलाकर पीनेकी आदत डाली जाय, 


तो तुरन्त दस्त होनेमें मदद'मिलेगो Lacs शौच न हो तो घूमने 
निकल जाना चाहिए । इससे भी दस्तक) ALT होगी। हर बार भोजन- 
के आधा या एक घण्टा पूर्व २० से ३० तोला, भोजनके एक या दों घंटे 


- बाद २० से ३० तोला पानी NAS मल नहीं सूखेगा। सारे शरीरमें खून- 


का दौरा ठीक गतिसे रहनेसे आँतोंकी मल-विसर्जन-शक्ति वढ सकती 
है। भोजन करते समय पानी नहीं पीना चाहिए। इसका आग्रह ही 
रहना चाहिए | 
४. स्वास्थ्यप्रद भोजन 

झोजनमें हाथके पिसे चोकरसहित आटेको रोटीका उपयोग किया 
जाय | इससे शौच साफ होता है । भोजनमें थोड़ा घी, मवखन या ताजा 
कच्चा तेल चाहे अल्प परिमाणमें ही सही, जरूर लिया जाय | इससे 
aki आम (Mucus ) तैयार EAN मदद मिलतो हैं। आमं कम 
तैयार होनेसे भी मल-विसजंनमें बाधा पड़ती है। ठीक परिमाणमें आम 
तैयार होनेपर आँतोंमें मल चिपकता नहीं! आंतोंमें ज्यादा परि- 
माणमें आम तैयार होता जैसे विकार माना जाता हे, वैसे ही कम 
परिमाणमें तैयार होना भी विकार ही हैं। भोजनमें पत्ता-भाजी 
अवश्य होनी चाहिए । दिनभरमें अगर २० तोला शाक खाते हैं, तो 


उसमें पत्ता-भाजी १० तोला हीना जरूरी है। शाकमें मूं गफली- 
के १५-२० दाने डाल सकते हैं। अंकुरित या उबली मूंगफली Ma- 
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में सहायक होती है। aa या गोले नारियलके दो-चार तोला. टुकड़े 
शाकके साथ लिये जायें, तो उसमें जो कूचे ( Roughage ) का हिस्सा 
रहता है, वह भी शौचमें सहायक हे । भोजतमें कचेका अंश उचित 
मात्रामें न हो, तो कब्ज रहेगा। पत्ता-भाजी, मूँगफली, नारियल, 
मोसंबी, कच्ची सलोद इन चीजोंमें कूचेका अंश ठीक-ठीक रहता हे! 


भोजनमें ५ से १० तोलातक कच्ची सलाद रहनी चाहिए । सलाद 
गाजर, HHS, NESS, टमाटर, धनिया या पालककी थोड़ी पत्तियाँ 


डालकर तैयारी की जाती है। गाजरको, मात्रा सबसे ज्यादा और 
बोटरूट और पत्तीकी मात्रा सबसे कम रहे। सलादमें गोभीकी पत्तियाँ 
भी डाल संकते हे । जिनको म्यूकस कोलयटीज याती बड़ी आँतोंमें 
सजनकी चीमारी हो या डायरिया अथवा BAA शिकायत हो, 
उनके लिए कचेका अंश वज्यं है! 
५, सिट्टीका प्रयोग | 

रातमें सोते समय ठंडो मिट्टीकी - पट्टी पेटपर रखनेसे सुबह दस्त 
साफ होता है। मेरा भो यही अनुभव है । बम्बईके भूतपूर्व मुख्यमस्त्री 
स्व० वालासाहेब खेर कहते थे कि “मेरी प्राकृतिक चिकित्साशास्त्रकी 
मिट्टीपर बड़ो श्रद्धा है । मुझे कब्ज रहता था । रातको सोते समय मेंने 
पेडूपर मिट्ठीकी पट्टो रखना शुरू किया । उससे शौच साफ होने लगा। 
मिट्टीमें छिपी हुई इस शक्तिको देखकर मुझे बड़ा आश्चर्यं हुआ। 
गांधोजी मिट्टीपर इतना जोर क्यों देते थे, यह भी ध्यानमें आया ।' 

सेवाग्रामके एक पुराने आश्रमवासी गों-सेवक श्री बलवर्तासहजी- 
ने 'वापुकी छायामें नामक एक पुस्तक लिखी हे । उसमें उन्होंने मिट्टी” 
के चमत्कारका वर्णन किया है। वे लिखते हैं: “शोशालामें एक बछड़ी- 
के शरीरमें जुएँ पड़ गयी थीं। मैंने एक रोज बारह बजेके करीब 
तम्बाक॒का चूरा, राख और मिट्टीका तेल मिलाकर उसके शरोरपर 
पोत दिया और आराम करने लगा । मुझे नींद आ गयी जब में एक 
बजे उठा तो देखा कि बछड़ो बिलकुल बेहोश पड़ी है, मरनेके बिलकुल 


नजदीक है । मैं दोड़ता हुआ बापूके पास पहुँचा और काँपते_हुए बोला 
कि 'मुझसे आज गोहुत्याका अपराध हो. गया।' बापूजीने चौंककर 
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पृछा : क्या हुआ ?' मैंने सारा किस्सा सुनाया | बापूजी उठकर मेरे 
साथ आये और बछड़ोको देखकर बोंले : 'हाँ, गलती तो हो गयी है, 


gar किया जाय ? एक उपाय है, वह करके देखो । अगर इसका 
खल होगा, तो बच जायगी । इसके सारे WATE मिट्टी लगा दो 


और देखो, इसका कया परिणाम होता है ।' बापूजी यह कहकर चले 
गये और मैंने एक बाल्टीमें मिट्टी घोलकर उसके शरीरपर लगायी। 
“वापजीने तों सिर्फ एक बार लगानेको ही कहा था, पर मने १५ 


. मिनटके बाद उसको साफ we दिया और दूसरी बार लगा दी। पहली 
मिट्टीके साथ उसका तम्बाकू और तेलका काफी अंश निकल गया। 


मैंने देखा कि बछड़ीकी आँख जहाँ बन्द हो गयी थी, वहाँ उसने पलक 
खोले । मुझे आशा हो गयी और मैंनें दुबारा मिट्टी लगायी । दुबारा 
मिट्टी लगानेपर उसने कात हिलाये । इस प्रकार मैंने दो-तीन बार और 
मिट्टी लगायी और निकाली। पाँच बजेतक बछड़ी खड़ी हों गयी, यद्यपि 
अभीतक बेहोशीमें ही इधर-उधर पैर डालती थी । जैसे-तैसे मेंने उसको 
थोड़ा दूध पिलाया । दूसरे दिनतक वह बिलकुल स्वस्थ हो गयी । उसके 
खड़े होतेकी खबर मॅने बापूजीको दी, तो वे बहुत खुश हुए। उन्होंने 
कहा : ag मिट्टीकी करामात है।' ` . र 

“उस रोजसे AS उपर मेरा यह विश्वास हों गया कि उसमें 
जहर खींचनेकी अजीब ताकत हैं। उस बछड़ीको डॉक्टर या वैद्यकी 
कोई दवा बचा नहीं सकती थी, ऐसा मुझे आज भी लगता Fl TER 
ag बछड़ी बड़ी हुई और उसने कई बच्चे दिये उसको जब देखता, तो 
मुझे मिट्टीकी बात हमेशा याद आ जाती 1” 

६. सूर्य-स्तान 

सुबह सारे शरीरपर सु्य-स्नान ( 9५०-७६६५ ) करना चाहिए, 
ag भी पेड्के भागपर विशेष रूपसे। सूयं-किरणोंमें ऐसी अद्भुत 
` शक्ति है कि वह आँतोंकी मल-विसजंन-शक्ति बढ़ा देती हु । प्रातः 
समय न मिले, तो शामके पाँच बजेको किरणें भी ले सकते हैं 

. ७, ठण्ड पानीसे स्नान 
ठंडे पानीसे स्नान करनेकी आदत डालनी चाहिए। जिनका शरीर 
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कमजोर हो, वे पहले गरम पानी और बादमें ठंडे पानीसे नहा सकते 
हैं। धीरे-धीरे आदत पड़ जानेपर ठंडे पानीसे नहानेसे कोई नुकसान 
नहीं होगा । यह ध्यानमें रहे कि ठंडे जलसे स्नान करनेके पहले शरीर 
गरम होना चाहिए । सूर्य-स्तान, व्यायाम या गरम पानीके स्नानसे 
शरीर गरम करके उसके बाद तुरत्त ठंडे पानीसे स्नान किया जाय, 
तो शरीरकी मल-विसजंन शक्ति बढ़ जायगी । मैं ६ माहतक प्रतिदिन 
प्रातः एनिमा लेता रहा । जब मेंने गरम पानीका पूर्ण स्तान कर वादमें 
तुरन्त ही ठंडे पानीका पूर्ण स्वात करना शु किया, तो तीन-चार 
` दिनमें अपने-आप दस्त आने लगा। गरम पानीका कटिस्तान लेकर 
तुरन्त ठण्डे पानीका कटिस्तान ( Hip-Bath ) किया जाय, तो भी दस्त 
आसानीसे होने लगता है । 
८. सप्ताहमें एक समथ भोजन न करें 

हर सप्ताह शनिवारको शामका भोजन छोड़ दिया जाय । नोबूका 
पानी ले सकते हैं। उसमें थोड़ा शहद मिला सकते हैं । शनिवारकी 
शामको भोजन न करनेके खयालसे उस दिन दोपहरको अधिक 
भोजन नहीं करता चाहिए। अन्यथा शामका भोजन छोड्नेका कोई 
लाभ नहीं होगा । दूसरे दिन प्रातः हल्का-सा तास्ता करके दोपहरके 
समय हमेशाकी तरह भोजनमें रोटो न लेकर उसके वदले मु गको 
खिचड़ी व अन्य चीजें लें । खिचड़ी पकाते समय उसमें मू'गफलोके १५- 
२० दाने डाले जा सकते हैं उस दिन शामका भोजन केवल फल? ही 
रहे । पपीता, अमरूद, चीक्‌, केला आदि ले सकते हैं । सोमवारसे पूर्वे" 

बत्‌ आहार शुरू किया जाय | े 

5. बीच-डीचमें उपवास 

qias अनुसार डेढ़, दो या तीन महीने बाद सिर्फ पानीपर एक 
दिन उपवास करनेसे पचनेर्द्रियोंको आराम मिलता है । साथ ही आँतों- 
में काला मल चिपका होनेसे जो 'मल-विसजंन-शक्ति' क्षोण हो जाती 


1, खिचड़ीका इन्तजाम न हो सके तो रोजकी अपेक्षा एक रोटी कम लें। 
2. फलका इन्तजाम न हो सके तो रोजकी अपेक्षा एक रोटी कम ली जाय । . 
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हैं, उसके निकल जानेसे सतेज हो जाती हैं । उपवासके दूसरे दिन सबेरे 
दस्त न हो, तो एनिमा ले सकते हैं। उपवासंके दूसरे दिन as TUR- 
से जमा हुआ पित्त निकल जाता है। दो पौंड कुनकुने TAA थोड़ा 
नमक डालकर जल्दीसे पीकर, तुरन्त मुँहमें गलेतक दों उँगलियाँ 
डालकर वमन कराया जाय। उरवासके दूसरे दिन फल और सब्जीपर 
रह सकते हैं । यदि ऐसा न हो तो पूरी खुराकके बदले आधो खुराक 
लेनी चाहिए । 
qo, चबाकर खाना 
चबाकर खानेको .आंदत डालनी चाहिए । इससे, परिमाणसे अधिक 
खानेकी आदत छूट जायगी। जिस तरह अति अल्प मात्राम भजन 
करनेसे मलकी गाँठे बन जाती हैं, आँतोंमें आम कम तयार होता है 
और कब्ज रहता है, उसी तरह अधिक परिमाणमें खानेसे भी कठ्ज 
रहेगा । चावल स्वतन्त्र रूपसे खानेसे चबाया नहीं जाता । इसलिए 
| GAR साथ चावल खाना चाहिए। रोटी भी पतली दाल या छाछमे 
डुबोकर खानेकी आदत छोड़नो चाहिए, क्योंकि इससे रोटो चबायी 
नहीं जातो । रोटी सब्जोके सांथ खा सकते हैं। पतली दाल चावलके 
साथ मिलाकर रोटी खा सकते हैं | 
११. सल-द्वारके पासके स्तायुओंको दबाना 
कई लोगोंकी शिकायत रहती है कि गुदाद्वारमें आकर मल रुक . 
जाता है। यह मल इतना सख्त होता है कि अपने-आप नहीं निकलता | 
' मल जोर लगानेपर भी नहीं निकलता, तब क्या किया जाय ? इस सम्जन्ध- 
में मेरी अपनी agga एक तरकीब यह है कि गुदाड्रारके पास बायी 
ओर जो स्नायु रहते हैं, उनको ATA हाथको मुट्टीमे पकड़कर दवानेसे 
GN हुए मलकी पकड़ ढोली हो जातो है। इससे मल धोरे-धीरे खिसकने 
“लगता है। मल खिसककर बाहर निकलनेको TAA हों, तब यह साव- 
धाती रखी जाय कि वह एकदम निकल न जाय । वहाँकी अन्तस्त्वचाका 
धक्का न लगते हुए मल बाहर निकलना चाहिए, क्योंकि धनका लगनेसे 
मलके साथ थोड़ा खून निकल जानेकी संभावना रहती है । ® 
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प्रायः विद्यार्थी-अत्रस्थामे हुस्त-दोषकी बहुत बुरी आदत पड़ जाती 
हे। सिनेमा आदिके वातावरणकी वजहसे बहुत कम लोग इस आदतः 
से बच फते हैं। इस क्रियाके खिलाफ आत्माकी आवाज इतनो बुलन्द 
रहती है कि चित्तकी स्वस्थता खतम हो जाती है । यह चिन्ता सदैव 
सताती रहती हैं कि किसी तरह छुटकारा हो। यह प्रवृत्ति छह महीने 
या सालभर चल जाय तो रातको निद्वाव्रस्थामें स्वप्नदोष होने लग जाता 
है । चिन्ताका यह दूसरा विषय खड़ा हो जाता है। ऐसे व्याकुल जीवो 
के लिए स्वप्नदोषसे मुक्ति पानेके ग्यारह उपाय यहाँ बताये जाते हैं। 

स्वप्नदोष प्रायः विकारसे शुरू होता है । वादमें ag बिना बिकार- 
के भी होने लगता है । बिकारसे होनेबाले दोषका उपाय 'निविकार 
होना' हे । जबतक चित निर्विकार नहीं वनता, तवतक स्वप्नदोष होता 
रहेगा । चित्तको निविकार करनेकी चार युक्तियाँ हैं। किन्तु विका र- 
के विना भी जब रातमें वीयंपात हो जाता है, तो उसे रोकनेके लिए 
निम्नलिखित नियमोंका पालंन करनेसे काफी लाभ होगा : 

_ (१) कब्ज रहनेसे स्खलन होता है। इसलिए कब्ज न रहने पाये, 
इसका हमेशा ध्यान रखा जाय । 

(२) रातमें सोते समय पेडू यानी नॉभिके AAT भाग गरम न 
रहे। धोती या पाजामा ढोला पहना जाय या fan लंगोट पहनकर 
सोना चाहिए। इसके अलावा रातको सोते समय कमसे कम ओढे, 
ताकि शरीरमें गर्मी पैदा न हो। पेड या सारे शरीरमें गर्मी पैदा होनेसे 
` स्खलन होता है । ठंड ज्यादा लगनेपर रातमें दो या तीत बजे ज्यादा 
ओढ़ सकते हैं । शरीर थोड़ा ठंडा ही रहना चाहिए। ठंडेका अर्थं हैं, 
शरीरकी मूल स्वाभाविक गरमीसे अधिक नहीं उससे थोड़ी कम 
उष्णता रहे, लेकित ज्यादा नहीं ।. 

(३) रातको सोते समय जननेन्द्रियपर ASH दो-चार लोटे ठंडा पानी 
डाला जाय । गामियोंमें छह-सात लोटे भी डाल सकते हैं। उसी समय 


पेड पर भी दो-तीन लोटे ठंडा पानो डालना ठीक रहेगा । जाड़ेके दिनों- 
. p oF ९ डा = 
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में बहुत ठंड पड़नेपर मटके ( घड़े ) के पानीके बजाय ताजा पानी डाला 
जाय । बादमें पेशाब करके सो जायें। गर्मी और अन्य ऋतुओंमें भी 
सोते वक्‍त लंगोटी ठंडे पानीसे भिगोकर पहन ली जाय । 

(४) रातको हमेशा करवटसे सोनेकी आदत डाली जाय, क्योंकि 
चित ( सीधे ) सोनेसे वीयं-थैलीपर दबाब पड़ता ह, जिससे स्बलनकी 
सम्भावना रहती है | 

(५ सुबह या दोपहरको गरम पानीसे स्नान करनेकी आदत हों, 
तो गरम पानीके बाद तुरन्त ठंडे पानीसे स्नान किया जाय और हो 
सके तो उस समय पेड़, ब जननेन्द्रियपर मटके ( घड़े ) का ५-१० लोटे 
ठंडा पानी डाला जाय। शामको दूसरी दफा स्नान कर सकें, तो बहुत 


अच्छा | 
(६) रातको २ या ३ बजे इरादापूर्वंक, लाजिमी तौरपर पेशाब 


करनेका नियम रखा जाय। पेशाब जमा होनेपर उसके दबावसे भी 
स्खलन होता है | 

(७) रातको पेटभर भोजन नहीं करना चाहिए। खासकर पचने- 
में भारी चीज तो रातके भोजनमें होनी हीन चाहिए । रातका 
भोजन ऐसा हो कि सरलतासे हजम हो सके। भोजन व सोनेके समय- 
के बीच कुछ घंटोंका य! कमसे कम एक घण्टेका अन्तर अवश्य होना - 


चाहिए । रातको सोते समय पानी न पीना चाहिए। बहुत प्यास लगने- 
पर थोड़ा पी सकते हैं। हमेशा पेशाब करके ही सोना चाहिए । 


(८) सोनेसे पूवं कमसे कम आध घंटा मौन रखना लाभप्रद हूँ। 
Ss चित्तमें किसी प्रकारका क्षोभ, खलवली, व्याकुलता या रंज 
नहीं. होना चाहिए । चित्त बिलकुल शान्त रहे। 

_ (९) रातको सोनेसे पूर्वं धामिक ग्रन्थोका वाचन-मनन करते हुए 
सोना चाहिए | नाम-जपका अभ्यास हो तो अच्छा । 

(१०) सोनेसे पुवं आधा घण्टा घुमनेका क्रम रखा जाय, तो काफी 
लाभ होगा | नाच 

(११) सोते समय मनमें हृढ़ संकल्प करना चाहिए कि “आज रातको 
स्खलन नहीं होगा, मेरी इच्छाके खिलाफ कैसे होगा ? कभी नहीं होगा, 


g 


CC-0. In Public Domain. Chhatrasal Singh Collection 


Digtized by Muthulak fae Rese विजय Academ 
कॉमे-वकारपर विजय : ११ 


में स्वलन हरगिज नहीं होने दुगा ।” रातको दो या तीन बजे पेशाब 
करने उठें, तब हरि-स्मरण करते हुए उपयु 'वत संकल्प पुनः दुहराया 
जाय । इस हृढ़ संकल्पका परिणाम अद्भुत होता है, ऐता अनुभव है । 8 
काम-विकारपर विजय ः हे: 
काम-क्रोधादि विकारोंमें सबसे प्रबल 'काम-विकार' है। ब्रह्मचारी, 
गृहस्थ, वानप्रस्थ और संन्यासी सभीके लिए कामपर विजय प्राप्त करना 
अति कठिन है । कामसे प्रेरित होकर ही विवाहकी इच्छा होती हैं। 
इस सम्बन्धमें गांधोजीका एक व्यक्तिगत पत्र बड़ा ही मागंदर्शक हैं । 

“हम सबके सब प्राणी 'धमंज' सन्तान नहीं हैं, 'कामज' हैं। कोई 
ऐसा पुरूष हो, जो स्थिरवीयं है; लेकिन उसे सन्तानकी इच्छा होती हे 
और स्त्री भी उसको अनुकूल मिलती हे, जो उसीके मारफत सभ्तान 
उत्पन्न कराना चाहती है और कोई विकार नहीं है, तो उसका पुत्र 
'धमंज' होगा । 

“अगर पति-पत्नी विकार होते हुए भी सन्तानकी इच्छासे सह- 
वास करते हैं, तो उनके ब्रह्मचयंकों कोई हानि नहीं होती है । ऐसी 
सन्तान एक ही हो सकती है। यह सब आदर्श स्थितिका वर्णन है । इस 
आदशंकों हम जहाँतक हो सके, TEs । 

“सस्तानोत्पत्ति किसीका धमे नहीं हैं, लेकिन उसकी इच्छा अधमं 
भी नहीं है । जिसकी ऐसी इच्छा नहीं है, उसके लिए विवाह सवथा 
त्याज्य है। अर्थात्‌ विवाहका कारण कामेच्छा कभी नहीं हो सकता । 
इस आदशंको खयालमें रखकर विवाहित अपना कतंब्य-पालत करें।' 

गांधोजीके उपयु'क्त पत्रमें जो आदश हमारे सामने रखा गया हैं, 
उसका पालन करना हो, तो काम-विकारपर विजय प्राप्त करनेकी 
कोंशिश करनी चाहिए । वैवाहिक जीवनमें शुरूसे हो पति-पत्नो fana- 
सुखमें डूब जाते हैं। क्षणिक विषय-सुखकें लिए अपने अमोघ वीयंका 
प्रतिदिन नाश करते रहते हैं। इससे शरीर, मन और बुद्धि, तीनों क्षीण 
हो जाते हैं और ग्लानि पैदा होती है। उससे छूटनेके लिए भरसक 
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प्रयत्न करनेपर भो हार खानी पड़ती Fl हार जानेपर एक विकट 
समस्या हमेशा सामने खड़ी रहती हे कि इसपर किस तरह विजय प्राप्त- 
की जाय! इसलिए काम-विकारपर विजय प्राप्त करना चाहनेवाले MATA- 
शील पुरुषोंके लिए निम्नलिखित चार उपाय यहाँ पेश किये. जाते हैं : 

( १ ) सबसे पहले यह सोचना चाहिए कि कामविकार कहाँ पैदा 
होता है, उसकी जगह कौन-सी है, वह भीतर निर्माण होता है या बाहर ? 
वस्तुतः विकारकी जगह मन है । विकार मनमें ही पैदा होता है, बाहर 
नहीं । यद्यपि विकारके निमित्त बाह्य हैं, फिर भी प्रत्यक्ष विकार चित्त- 
में हो पैदा होता है, यह निश्चित हूँ । 

(२) विकार हमेशा स्त्रीके बारेमें पैदा होता है, पुरुषके बारेमें 
नहीं । पुरुषकी देह देखकर विकार पैदा नहीं होता, स्त्री-देह देखकर 
होता है। इसके कारणकी ओर ध्यान देना चाहिए । छान-बीनसे मालूम 
होगा कि पुरुष-देह ओर स्त्री-देह ANF eset, मांस, खुन आदि देहके 
अवयव समान होते हैं। जब्र पुरुष-देह विकार पैदा करनेमें असमर्थे है तो 
स्त्रो-देह भी विक्रार पैदा करनेमें असमर्थं रहनो चाहिए। पुस्षदेह और 
्त्री-देह दोनोंमें देहकी हष्टिसे साम्य g i फिर भी यह बात सत्य है कि 
्त्री-देह देखनेसे विकार पैदा होता है। इसका कारण यह है कि स्त्री- 
देहके ऊपर रूप और आकारकी दूसरी एक स्त्री रहती है और उसीसे 
विकार पदा होता है! | 

(३) सुष्टिके भिन्न-भिन्न पदार्थका ज्ञान कैसे होता हे ? जो पदार्थ 
बाहर रहता है, उसका कुछ रूप और आकार रहता है। उस पदार्थ में 
शब्द, स्पशं, रूप, रस और गन्ध ये पाँच गुण होते हैं। उस पदाथंके 
ज्ञानके लिए वह पदार्थ मत्तपर आरूढ होना चाहिए । पदाथं सामने होते 
हुए भो यदि मन दुस्तरो जगह हो, तो उस पदार्थंका ज्ञान नहीं at 
सकता | पदार्थंका ज्ञान हुए विना काम-क्रोधादि विकार चित्तमें पैदा 
नहीं रो सकते । अब मनपर ates होनेवाला पदार्थ कौन-सा है, इसके 
सम्बन्धमें सोचनेपर मालूम होगा कि जो पदार्थ बाहर रहता हैं, वह 
पञ्च महाभूतोंका रहता है । किन्तु उसके ऊपर रूप और आकारका 
एक भास रहता है और वहाँ रूप-आकारका भास मनमें प्रवेश करता 
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है । पदाथंमे रूप और आकार रहता है, परन्तु रूप-आकारमें पदार्थ 
नहीं रहता-ठीक उसी तरह, जैसे बादलमें पानी रहता हे, TAA 


बादल नहीं रहते। अव काम-विकारका निमित्त बननेवाली स्त्रीका ही 
उदाहरण लेकर इस बातको हम अधिक स्पष्ट करेंगे। 


बाहर जिस स्त्रीको देखकर हमें लगता हैँ कि वहु विकार उत्पन्न 
करती है, उस स्त्रीकी ऊंचाई करीव ५-५॥ फुट होती है। उसके 
शरीरमें हड्डी, मांस, खुन, फेफड़े: हृदय, आँख, कान, नाक, जोभ, 
त्वचा, हाथ, पाँव, मुँह आदि अनेक अवयव ज्ञानेर्ब्रि कर्मेन्द्रिय मिलकर 
रहते हैं । उस. स्त्रीका ज्ञान होनेके लिए वह स्त्री मनपर आरूढ होनी 
चाहिए, अंन्यथा उसका ज्ञान सम्भव नहीं और ज्ञानके बिना विकार 
graa नहीं । यह पाँच फुट लम्बी बाह्य स्त्री मनमें घुस नहीं सकती, 
क्योंकि मनमें उतनी जगह नहीं है। जग बाहर खड़ी स्त्रो मनमें प्रविष्ट 
` नहीं हो सकती और मनमें स्त्रीका. प्रवेश हुए बिना उसके विषयमे 
विकार पैदा नहीं होता, तव मनपर आरूढ होनेवालो स्त्री बाह्य हड्डी, 
मांसमयी स्त्रीसे भिन्त रहती है और वह केवल हप-आकारकी ही होती 
है। बाहरकी स्त्री चलती हैं, बोलती है खाती-पीती है और उसको 
लम्बाई-चौड़ाई होतो है, किन्तु मतमें ates होनेवाली स्त्री चलती, 
बोलती, खातो-पीती नहीं और उसकी लम्बाई-चौड़ाई भी नहीं रहती । 
(४ ) मानव प्राणीको छाया उसके आधारपर रहते हुंए भी भिन्त 
रहती हैं। वह छाया सिर्फ भास ही हैं। उप्तो तरह चित्तमें आरूढ रूप- 
आकारवाली स्त्री बाहरकी हड्डी, मांसमयी स्त्रीके आधारपर रहुने- 
पर भी far है और दोनोंमें जमीन-आसमानका अन्तर है। बाहरको 
हड्डी, मांसमयी स्त्रीके ऊपर मनमें प्रविष्ट रूप-आकारवाली स्त्री रहने- 
प्र भो, भीतरकी रूप-आकारवाली स्त्रीमें बाहरको हड्डी, माँसमयी | 
- स्त्री नहीं रहती । वस्तुमें रू और आकार रहता है, किन्तु रूप और 
माकारमे वस्तु नहीं रहती । इस तरह रूप ओर आकार वस्तु न होकर 
वस्तुका भासमात्र है। | ; 
उपयु'क्त विवेचनसे स्पष्ट हे कि भीतरकी रूप-आका रवाली स्त्री 
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बाहरको स्त्रीका भास Aas कारण मिथ्या Fi फिर भी मनमें 
निर्माण होंनेवाली यह रूप-आकारवाली मिथ्या स्त्री मनमें विकार 
पैदा कर सकतो है । यह आश्चयं नहीं तो कया है? किन्तु बाह्य हड्डी, 
मांसमयी स्त्रीसे मनमें पैदा होनेवाली रूप-आकारवालो स्त्री भिन्न हे 
ओर वह केवल बाह्य स्त्रीका भासमात्र है। यह बात ठीकसे ध्यानमें आ 
जानेपंर भीतरकी भासात्म क मिथ्या-स्त्री विकार पैदा कर हो नहीं सकती । 
विकारका खातमा तभो हो सकता है, जब उपयु'क्त भेद ठीकसे ध्यानमें 
आ जाय और मनमें जम जाय । पाठक इसका स्वयं अनुभव कर सकते हैं । 
अत्र रही काम-विकारपर विजय प्राप्त करनेके चतुविध उपायोंकी बात। 

१. स्त्री-देह-प्‌ थककरणात्मक विवेक-भावना 

बाह्य स्त्रो Seat, तिमित है और मनमें रहनेवाली सिफ रूप- 
आकारवाली स्त्रो जीव-निमित है । विकार हमेशा ईश-निमित स्त्रीसे न 


होकर जोवःनिमित स्त्रीसे पैदा होता है। उदाहरणार्थं, जिसे हम पत्नी 
समझते हैं, वह स्त्री किसोकी लड़की, किसीकी बहन, किसीकी माँ, 


किसीकी भामी,किसोको चाची और किसीकी भतोजी होती है। उस स्त्रीके 
प्रति उसके पिता, भाई, ga; देवर, भतीजा और चाचा इन सबमें विकार 
नहीं आता । लेकिन पत्नी समझने या माननेपर फ्त्नीपनको कल्पना- 
मात्रसे हो विकार आ जाता है। इस तरह ईश-निमित स्त्रीके वारेमें 
माता, बहन, पुत्री, भाभी, चाची, भतीजीकी भावना पैदा होनेपर 
निविकरता और इस भावनाके अभावमें विकारीपन पैदा होता है। 
इसपरसे यह स्पष्ट हो जाता है कि विकारीपन या निविकारता जोव- 
निर्मित है, यह हुई 'स्त्री-देह-प्रथवकरणात्मक विवेक-भावना U 
२. साता-बहन-पुत्रोको भावना 
किसतोकी स्त्री देखकर हमारे मनमें यदि माता, बहन या पुत्रीको 
भावना पैदा हो, तो त्रिकार पैदा नहीं होता । शादीके पूवं हमारे मतें 
यदि उस स्त्रीके प्रति बहन की भावना हो, तो चितमें विकार पैदा नहीं 
होता । लेकित शादो के स मय उस स्त्रीको पलीके तौरपर स्वीकार करने- 
से दिन-ब-दिन पत्नोकी भावना ee होती जाती हैं और इस पत्नीपनकी 
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भावनासे हढ़ संस्कारोंके कारण हम उस स्त्रीके प्रति नित्य विकारो बनते 
जाते हैं। .नित्य स्त्रो-संसर्गं करनेसे विकारोंको और पुष्टि मिल जाती 
है । शादी होनेके पूवं जब हमारे मनमें उस स्त्रोके प्रति बहनकी भावना 
थी, तब हमारा मन उसस्त्रीके ATLA निविकार रहता था । यह अनुभव 
होनेसे शादीके वाद पत्नोपनकी भावनासे उत्पस्त विकार आगन्तुक 
यानी काल्पनिक है । यह अनुभव है कि काल्पनिक वस्तु मनसे निकालना 
बहुत कठिन नहीं है। उदाहरणार्थ, स्वप्न काल्पनिक होनेसे जागनेपर 
तुरन्त नष्ट हों जाते हैं । वे मिथ्या लगते हैं। इसलिए स्वप्नके व्यवहार 
जाग्रतावस्थामें नहीं ठहरते। इसी तरह विवाहःप्रसंगसे निमित यह 
पत्नीत्वकी भावना दरअसल मिथ्या A इसलिए उसे सत्य-कल्पनासे 
या तद्विरुद्ध कल्पनासे मनसे एकदम हटा सकते हैं । पत्नीपनकी कल्पना 
मनसे हटानेक्रे लिए मातृ-बहन-भावनाका सतत अभ्यास किया जाय, तो 
धोरे-धीरे पत्नीपतकी मिथ्या कल्पना नष्ट होकर विकार दूर हो 
जायगा । मातृ-भावना या बहनकी भावनाका नित्य अभ्यास करनेसे 
अपनी पत्नीको देख या उसके सहवासमें रहनेपर भी पवित्रता यानी 
नि्विकारताका अनुभव होगा । अतः जिसको निर्विकार बनना है, उसे 
घरमें रहकर अपनी SAH AVA मातृ-भावना या बहनकी भावना- 
का अभ्यास हमेशा करते रहना चाहिए। निबिकारी बननेका यह दूसरा 
उपाय है-'माता-बहन-पुत्रीकी भावना । 
1 ३, ईश्वरीय भावना 

स्त्रियोंमें ईश्वरने atad तिर्माग किया है और सुन्दर वस्तु देख- 
कर हृदयमें हमेशा पवित्र भावना पैदा होती है। अतः स्त्रीको देखते ही 
हममें पवित्र भावनाका सञ्चार होना चाहिए । जैसे हिमालय और गंगा 
नदी देखकर ईश्वरका स्मरण होता है, वैसे ही स्त्रीको देखकर ईश्वर- 
का स्मरण नहीं होता, इसीसे विकार पैदा होता है। इसलिए स्त्रीको 
देखते ही हरि-स्मरण हो, ऐसा अभ्यास करता चाहिए। यह सोचता 
चाहिए कि “ईश्वरका यह कितना सुन्दर रूप हैं, ईश्वरने कैसा यह 


सुन्दर रूप बनाया हूँ। यह भाव मनमें लानेसे स्त्रीको देखकर 
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पवित्रताकी भावनाका निर्माण हो सकेगा । स्त्रियोंको कोमलता, 
वत्सलता, उत्कट प्रेम, स्वार्थत्याग, प्रचंड सेवा-भाव आदि गुणोंकों 
देखते हुए स्त्री ईश्वरका ही प्रकट स्वरूप है, ईश्व रकी सुन्दर मूति g- 
इस तरहुका विचार मनमें लाना चाहिए, उसका सतत अभ्यास करते 
रहनेसे चित्तमें 'ईश्वरीय भावना" पैदा होती हुँ । 
४. वेराग्य-भाव ना 
स्त्री-देह देखकर मनमें वैराग्य-भाव पैदा होना चाहिए । सोचना 
चाहिए कि सामने दिखाई दवा स्त्रोकी देह नखशिखान्त मलमूत्र: 
मय हैं। सिरपर जो बाल हैं, उनसे सौन्दर्यका भास होनेपर भी वहाँ 
नित्य पसीना आनेसे उस जगह वास्तवमें पुरुष-देहसे भी अधिक मल- 
का संचय रहता है। स्तन मांसका विकार है और उन्हें हमेशा ढंकने- 
से वहाँपर भी पसीना आनेसे ज्यादा बदबू रहती है। इसके अतिरिक्त 
देहमेंसे चेतन्य निकल जानेपर उसको तत्काल जलाना पड़ता ह, चेतव्य 
के बिना इस देहकी कीमत 'शुत्य' है। योगसूत्रका सूत्र है 'शोचात्स्वांग 
जुगुप्सा परैः असंसगः । अर्थात्‌ 'शुचित्व (शुद्धि) के अभ्याससे खुदके 
शरीरके अवयवोंके बारेमें अरुचि पैदा होनेसे दुसरोंकी देहको स्पशं 
करनेकी इच्छा HAA नहीं रहती |” यह सूत्र वैराग्य-भावनाका पोषक 
है । ज्ञानेश्‍वर महाराजने लिखा हे : 3 
'जन्मतेनि प्रसंगे | स्त्रीदेह शिवणे आंगे । > 
तेथूनि. जन्म आधवे । सोंवले कीजे । । 
अर्थात्‌ 'जन्मके समय शरीरसे स्त्री-देहका स्पशं करना पड़ता है, 
किन्तु उसके बाद सारा जोवन ( बहनोंके बारेमें.) पूजाके पवित्र रेशमी 
कपड़को तरह पवित्र हो रखना चाहिए। जन्मके समयसे मतलब हूँ, 
बाल्यावस्थामें शरोरसे होनेवाला स्पर्श । उसके बाद बहनोंके बारे- 
में काया, वाचा, मनसा पवित्रताका अनुभव करना चाहिए ।' यह 


' 'वैराग्य भावना? का उपाय हुआ | 
सारांश यह कि (१) स्त्रो-वैह पृथककरणात्मक विवेक-भावना, (२) 


मातृ-भावना, बहनकी भावना या पुत्रीको भावना, (३) ईश्वरीय 
भावना, (४) वैराग्य-भावना-इन चारों भावनाओंका हमेशा अभ्यास करते | 
रहनेसे अनेक वर्षो का काम-विकार जड़-मूलसे नष्ट हो सकता है । @ 
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आरोग्य और उपचार-साछित्य 


उपवास से जीवन-रक्षा ‘ste शेल्टन 
पाचन-तंत्र के रोगों की चिकित्सा. डॉ० शरणप्रसाद 
प्राकृतिक चिकित्सा-विधि y 
प्राज्नतिक जषिकित्सा-निज्ञान Saar 

उपवास कि T 
चमं-रोग a र 

मधूमेह ` है ji 

स्वस्थ कसे रहें ? Blo जस्सावाला 
घरेलू प्राकृतिक चिकित्सा. . धर्मचंद सरावगी 
वनौषधि-शतक । रामनाथ Fa 

योग ( भाग १-२ ) राधाकृष्ण नेवटिया 
प्राणायाम ; " 

कब्ज की सरल चिकित्सा : योग _ n 

मालिश का ममं ए० वी० गोविन्दन 
मिट्टी-पानी का इलाज डॉ० गौरीशंकर 
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